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Plan webinaru

1. Mini-wyktad o rodzajach pamieci, w tym o pamieci ciata.

2.Wyjasnienie, dlaczego i jaki ruch jest wazny dla zdrowej regulacji
emocjonalnej.

3.Czy nie wystarczy po prostu tanczy¢? Po co wprowadzac¢ swiadomos¢
do odczué sensorycznych i jaki ruch aktywizuje kore mézgowga?

4.)ak pogtebia¢ swiadomos$é ciata, by sie nie przyttoczyé? Cwiczenia
pomagajgce uspakajac¢ uktad nerwowy i budowac czucie ciata.

5.Cztery etapy pracy z ciatem i dwa kierunki komunikacji (ciato—umyst i
umyst—ciato).

6.Proces kreatywny umozliwiajgcy przyjrzenie sie znanej oraz rzadko
odwiedzanej roli, po to, by wesprzec¢ funkcje pamieci zgodnie z tym,
co mowi Peter Levine: ,Rolg pamieci jest budowanie lepszej
przysztosci”.

7.Kilka krotkich ¢wiczen-inspiracji z jezyka ruchu, ktdre moga wspomoc
autoregulacje i budowanie zaufania do ciata.

8.Pytania, dyskusja, podsumowanie.
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Uparcie i mocno, bo ma nas chronié.

Powtarzamy, po to by sie ochroni¢, odcigé sie od czego$s trudnego,
nieznanego, bolesnego. Chcemy, by byto lepie;.

Jestesmy catoscig ze swoimi emocjami, myslami, ktére istniejg, zamieszkuja
ciato. Sam ruch nie wystarczy, tak samo jak nie wystarczy sam umyst.

Jezyk ruchu ma swoje litery, strukture, w obrebie ktdrej jest miejsce na
swobode i sprawdzanie — co lubisz, co robisz, czego unikasz, jak otwierasz sie
lub nie. Czesto odkrycia z poruszenia sie, poznania swojego podpisu
ruchowego przektadajg sie na zrozumienie sytuacji w zyciu.

,Zeby zdrowieé, czud i zyé, ludzie muszq czu¢ sie wolni i bezpieczni. Nie sposéb

uczyc sie, rozpoznawac siebie i tworzy¢ nowe wzorce postepowania, kiedy

7 n

nakazuje sie konkretne zachowania w celu ‘naprawiania’.” P. Levine
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ZMYStOWE KORZENIE PAMIECI

,Catos¢ doswiadczenia i w konsekwencji cata pamie¢ ma swoj poczqgtek w

danych sensorycznych. To dzieki zmystom spostrzegamy swiat. Dostarczajq
one statych informacji zwrotnych do mdzgu na temat stanu Srodowiska
wewnetrznego i zewnetrznego. To dzieki zmystom rzeczywistos¢ nabiera dla
nas ksztaftu.” B. Rothschild

\_ agasokolowska.com



https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx
https://www.instagram.com/angelika.zeleznicka?igsh=aWdvcjAwNmZnMTVx

a
( A@ WYTARCZAAC ZYCE

o

Sokotowska o

Pamied dzieli sie na:

. , np. lista zakupdéw, i

Pamie¢ deklaratywna (jawna) obejmuje fakty, pojecia, idee. Kiedy ktos mysli o
czym$ Swiadomie lub opisuje co$ za pomocy stow, wykorzystuje pamiec jawna.
»Pamiec jawna zalezy od jezyka mowionego lub pisanego, tzn. od stow; jezyk jest
niezbedny zarédwno do przechowywania, jak i wydobywania jawnych wspomnien.”
(B. Rothschild)

Pamie¢ jawna obejmuje zapamietywanie sekwencji dziatan, zdarzen, ktore
wymagajg myslenia, tak jak przy rozwigzywaniu zadan, gotowaniu, szyciu. Pamiec
jawna pozwala na opowiedzenie historii swojego zycia, opowiedzenie
doswiadczen stowami, utozenie ich w ciggu, nadanie im znaczenia.

Pamieé¢ emocjonalna bardzo scisle faczy sie z proceduralng. To potaczony kolaz
emocji, odczué¢, zachowan i danych, na bazie ktérych wiadomo (bez udziatu
Swiadomosci), jak zachowac sie w danej sytuacji.

dzieli sie na trzy obszary:

1.wyuczone sekwencje ruchu, np. jazda samochodem, taniec, wigzanie
butow,

2.gteboko zakorzenione, natychmiastowe reakcje na niebezpieczenstwo
bazujace na instynktach przetrwania,

3.podstawowe tendencje organizmu do zblizania sie i unikania, zaciekawiania
i odrzucania.

‘ Pamie¢ niejawna jest silna, bo obejmuje stany wewnetrzne i wyuczone
‘ sekwencje, ktére dziatajg juz automatycznie, czyli bez udziatu sSwiadomosci.

‘ agasokolowska.com
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DWIE WAZNE STRUKTURY
ZWIAZANE Z PROCESAMI PAMIECI

W przechowywaniu wspomnien biorg udziat dwie powigzane z sobg struktury
— hipokamp i ciato migdatowate. Ciato migdatowate jest dojrzate w chwili
narodzin, a hipokamp dojrzewa pdzniej, pomiedzy drugim a trzecim rokiem
zycia. Ciato migdatowate przechowuje emocjonalng i sensoryczng zawartosé
doswiadczen zyciowych od pierwszych dni. Hipokamp wtedy jeszcze nie
dziata. Pamie¢ wczesnodzieciecego doswiadczenia obejmuje zatem emocje i
doznania fizyczne.

Ciato migdatowate pomaga w zapamietywaniu doswiadczen o duzym tadunku
emocjonalnym i jest w wysokim stopniu aktywne zarowno podczas trudnego,
traumatycznego zdarzenia, jak i w czasie jego przypominania. Hipokamp
nadaje zdarzeniu kontekst czasowo-przestrzenny i umieszcza wspomnienia w
odleglejszej perspektywie, ale nie dziata w sytuacjach silnie stresujgcych.

Dobre doswiadczenia majg trudniej, by sie utrwali¢. Nie otrzymuija tak silnych
wzmocnien od struktur moézgowych jak te trudne, zagrazajgce. Dlatego
potrzebujemy swiadomej woli, powtarzania tego, co stuzy, by przestawiac
sie wielokrotnie na inny tor, jesli chcemy wyjs¢ z réinych ,zakletych”,
powtarzajacych sie sytuacji zyciowych.

agasokolowska.com
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perspektywa Cristine Caldwell ¢

W tej fazie zajmuje sie ucieleSnionym
doswiadczeniem. Swiadome, nieosadzajace i wolne od interpretacji obserwowanie
pojawiajgcych sie standw, czesto nazywane jest "otwartg uwaga" lub uwaznoscig
skoncentrowang na ciele. To ono pomaga stworzy¢ bezpieczenstwo.

Zmiana w jednym miejscu moze sie przenies¢ na cate ciato. 5-10 minut dziennie
Swiadomego ruchu lub chociaz swiadomego zauwazania odczu¢ ptynacych z ciata
moze bardzo poszerzyé Swiadomos$é ciata i poméc budowaé Ja doswiadczajace i Ja
obserwujace, ktére wigze sie z wyksztatceniem zaufania do siebie, jednoczesng
mozliwoscig czucia i wiedzenia, co sie dzieje.

Spogladaj z dystansu na dzielnice zamieszkang wyfgcznie przez umyst i skrecaj w
kierunku bezpiecznej przystani ciata — miejsca, w ktorym pojawiajg sie pomosty
lub nawet wspdlny dystrykt.

Mozesz polegac na wtasnej pomystowosci i zamitowaniu mdzgu do réznorodnosci i
sam/a wyszukiwaé ciekawe sposoby na budowanie swiadomosci ciata i siebie w
nim.

Kilka znajdziesz w nagraniu z webinaru. W kazdym innym webinarze mozesz
poznac kolejne doswiadczenia i rozgrzewki tematyczne, by mie¢ réoznorodnosc.

Ponizej zamieszczam doswiadczenie, ktdre szczegdlnie lubie i dzieki ktéremu udaje
mi sie w roznych sytuacjach powracac do siebie i wychodzi¢ z zapetlonych mysli.
Znam je ze studiow terapii tancem i ruchem, praktyki somatycznej i odnalaztam je
rowniez w ksigzce B. Rothschild. Zamieszczam wersje, ktdrg robie. Mozesz na tej
bazie opracowac swoja.

agasokolowska.com
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DOZNANIA - BYCIE TU | TERAZ W CIELE

Skad wiesz, czy jest Ci wygodnie czy nie? Jakie doznania w ciele informujg o
komforcie lub niewygodzie w ruchu lub pozycji, w jakiej jestes?

Czy czujesz impuls do zmiany pozycji, ruchu? W ktérym miejscu Twojego ciata?
Zauwaz, ale nie réb nic poza zwréceniem uwagi na to, czy oddychasz.

Skad pochodzi impuls? Gdyby$ miat/a zmienié¢ pozycje, jakg cze$¢ swego ciata
poruszytbys$/ poruszytabys jako pierwsze.

Najpierw ustal dyskomfort, ktéry lezy u zrodet tego impulsu: Czy to napiecie? Czy
jest co$, co zaczyna dretwieé? Czy czujesz zimno lub gorgco, a moze cos innego?

Postuchaj teraz impulsu i zmien pozycje.

Jakie zmiany czujesz w ciele?

Jesli nie czujesz impulsu do zmiany pozycji, moze jest Ci po prostu wygodnie.
Zwréé uwage, jakie sygnaty ptynace z ciata informujg Cie, ze jest wygodnie.

Dostrzezenie Ja doswiadczajgcego i Ja obserwujgcego pomogto wielu osobom w
zniesieniu sytuacji, w ktoérych czujg bardzo silne emocje.

»»Instynktowne poczucie« (gut feeling) to suma informacji pochodzgcych ze

zmystu wewnetrznego. To zmyst wewnetrzny pomaga nam rozpoznac i nazwac

nasze emocje. Kazda podstawowa emocja — strach, gniew, wstyd, smutek,
zainteresowanie, frustracja, szczescie — idzie w parze z zestawem wyraznych
doznan somatycznych pobudzanych przez okreslony wzorzec aktywnosci mozgu.”
B. Rothschild
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, kiedy jestes w stanie posiadac siebie, swdj ruch, a
nie by¢ w posiadaniu. Kiedy posiadasz Swiadomos¢, nie jestes zagarnieta/y przez
swoje odczucia.

W tej fazie moina przeja¢ odpowiedzialno$¢ nad doznaniami i pozwolié¢, by w
odpowiedzi na nie rozwinely sie rozne reakcje. To czas, kiedy jest wiecej odwagi
w zagladaniu do siebie.

Wiekszos¢ powtarzalnych ruchéw organizuje sie na poziomie podkorowym (w
zwojach podstawy lub mdézdzku). Postuszny mdzg po prostu zakodowuje reakcje i
wypetnia zadanie. Dlatego tak trudno zmienié nawyki bez swiadomosci, dziatania i
wielokrotnych powtodrzen.

Nowe ruchy, ktore swiadomie mozemy odkryé, zalezg od kory przedruchowej i
przedczotfowej. Wykonujac autentyczne ruchy, ktore wytaniajg sie w wyniku
otwartej uwaznosci na to, co jest teraz, wzmacniaja sie funkcje przedczotowe,
istotne dla zdrowej regulacji emocjonalnej i psychologicznej.

Co to znaczy? To znaczy, ze pozwolenie sobie na kontakt ze soba, podazenie za
tym, co jest, wyrazenie przez ciato tego, co chce sie wyrazi¢, reguluje uktad
nerwowy!

Mozliwos¢ oswojenia sie z nowymi ruchami, do ktérych dojdzie sama poruszajaca
sie osoba, ktore nie zostang jej narzucone, moze by¢ duzym odkryciem. Nie ma
jednych, wskazanych ruchow.

agasokolowska.com
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Przyktad drugiej fazy, w ktorej osoba poruszajgca sie mozie wytrzymac
niewygode i powoli szukac¢ zrozumienia tego, co sie dzieje i mozliwosci zmiany.

Powracajgce poczucie skurczenia, napiecia i braku oddechu. Etap mozliwosci
zaobserwowania bez uciekania, gdzie i co sie pojawia w ciele. Dochodzq do
Swiadomosci dalsze informacje: zmniejszenie przestrzeni osobistej, niepetny
wydech, sztywnos¢ w kregostupie, napiecie w szczekach. Pojscie za tym, co
potrzebuje sie choc¢ troche zmieni¢c w ciele, powoduje u poruszajgcej sie
pogtebienie oddechu, czesciowe wyprostowanie i za tym poczucie, ze sie JEST w
sali. W swojej przestrzeni ciata i w przestrzeni miejsca. Po doswiadczeniu nagle
pojawia sie wglgd — ,Moge byc¢ widziana. Bezpiecznie jest by¢ zobaczonqg. Nic
nikomu nie odbieram. Nikt mnie nie zawstydza”.

Duzo przekonan moze istnie¢ uwiezionych w podobnym na pierwszy rzut oka
ruchu. Dlatego znaczenie ruchu moze by¢ odkodowane jedynie w uszanowaniu
kontekstu, w ktdrym ruch sie odbywa.

agasokolowska.com
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Praca zwigzana z rozpoznawaniem dtuzej funkcjonujgcych strategii radzenia sobie,
zachowan umozliwia najczes$ciej powracanie utraconych aspektéw (czesci nas) i
pojawienie sie tych, ktére nie mogty zaistniec.

Jesli ktos$ potrafi dostrzec doznania, stany, nastawi¢ sie na to, ze to on/a je
posiada, a nie jest posiadana/y, i zaczg¢ wigza¢ doznania, emocje, mysli, wtedy
moze wytonic sie trzeci etap nazywany

Na tym etapie nastepuje integracja doznan i ruchu z uczuciami wyptywajacymi z
trzewi — bezpieczenstwem relacyjnym, komfortem, sprawczoscia oraz
samoakceptacjg. To pozytywne doswiadczenie emocjonalne jest kluczowe dla
zmiany pamieci ciata, bo jest bardzo poruszajgce. Nie mozna go wytworzyc¢, lecz
wyltania sie jako naturalny efekt. Moment magii kontaktu, potgczenia, niemalze
transcendencji. Rozwija sie w wyniku poprzednich dwéch faz, odpowiednio dtugo
(dla procesu danej osoby) doswiadczanych i praktykowanych w czasie.

W pewnym, niewymuszonym, cho¢ upragnionym momencie f3gczy sie
doswiadczenie z rozumieniem i z emocjami. To jest ten moment duzego ,,AHA”,
czas wgladu. Co$ nowego, konstruktywnego, jak np. zmiana z ograniczajgcego
skurczonego bycia przy innych na mozliwos¢ bycia w grupie z mniejszym
napieciem i lekiem przed ocena.
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—— PORSOgoNska

Wzorce dotyczace reakcji emocji, zachowan zapisujqg sie w ciele. Powstaja, odkad
zaczyna sie nasze istnienie, na bazie roéoinych doswiadczen, m.in.
sensomotorycznych, przechowywanych razem z emocjami, stanami pobudzenia,
kontekstami relacji. Wszystko miesza sie ze sobg i tworzy duzy emocjonalny
tadunek. Pracujgc tylko na bazie rozumienia, nie przedostaniemy sie, nie
siegniemy pamieci ciata. Dlatego potrzebujemy bezposrednio pracowac ze
stanami, wraca¢ do stanéw sensomotorycznych. Wtedy mozemy Swiadomie i
uwaznie przygladac sie oraz mieé¢ nadzieje, ze stare wspomnienia przestang w
sposob nieswiadomy determinowac zycie. W ruchu utrwalone wzorce zachowan
majg szanse byc¢ eksplorowane, a niewyrazone, czesto powodujgce konflikt
wewnetrzny emocje majg szanse sie ujawni¢ i zosta¢ wyrazone, dajgc miejsce na
pojawienie sie nowych reakcji.

Potem moze sie pojawi¢ czwarty etap zwany fazg dzialania. Ciato potrzebuje

nowych dziatan, aby wutrwali¢ i zapamieta¢ zmiany, dlatego warto
zaeksperymentowac¢ z nowymi odkryciami, wzorcami ruchowymi poza salg,
gabinetem.

W tej fazie praktykuje sie i sprawdza zastosowanie nowych procesow
sensomotorycznych w swoim codziennym zyciu.

UWAGA ‘'~ Nawet koncentracja $wiadomosci na matym palcu moze by¢

uzdrawiajgca. Somatyczna $wiadomo$¢ wptywa na zmiany w moézgu. Taka
koncentracja uruchamia pierwotna kore mozgowa. Skupiajac sie na jednej czesci
rytm fal mézgowych robi sie mniejszy.
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— Mpcadoia .

Czemu samo rozumienie
nie wystarcza?

Kiedy tylko myslisz o tym, jak poczu¢ sie lepiej, Twoj pracowity mdzg zabiera Cie
na kolejng wycieczke w kraine stresu, zamiast od niego uwalniac.

Modzg przyzwyczaja sie do ekstremalnych standéw i okreslonej reaktywnosci na
stres, dlatego trzeba czasu i licznych powtdrzen nowych doswiadczen, by stary
nawyk ostabt. Nasz uktad nerwowy bardzo dobrze zaczyna sobie radzié¢ ze skrajng
reaktywnoscig (pamietajmy, ze ta dobrze naoliwiona maszyna uwielbia to, co
znajome). Nawet gdy gonimy ostatkiem sit psychicznych, umyst zwykle wybiera
znane rozwigzania (zgodnie z powiedzeniem, ze ,przyzwyczajenie jest drugg
naturg cztowieka”). Jesli uktad nerwowy nawykt do jakichs reakcji, to bedzie juz
ciggle sie tak zachowywat. Jesli silny stres stanie sie reakcjg odruchowg, mézg
zawsze bedzie po niego siegat.

Kiedy$ przeczytatam lub ustyszatam zdanie: ,Spoglqdaj z dystansu na dzielnice
zamieszkanq wyfqcznie przez umyst | skrecaj w kierunku bezpiecznej przystani
ciata”. Tak i jednoczesnie zanim ciato stanie sie tg bezpieczng przystania, potrzeba
odbudowaé z nim kontakt i tg przystan urzadzi¢ po swojemu.

Doswiadczenia, ktdore sg zbyt szybkie, zbyt gtebokie, nierzadko same stajg sie
stresorami — nawet jesli w zamysle majg nam pomoéc. Dlatego cierpliwosc i czas sg
potrzebne w budowaniu zaufania i kontaktu ze sobg w ciele.

Zyskac dostep do siebie nie tylko w stanie ekstremalnym — to duza rzecz.
Wyczuwanie tego, ze w stanie spoczynku ciafo czuje sie dobrze, pozwala przestaé
do prymitywnego mdzgu wiadomos¢, ze wszystko jest w porzagdku i mozna
pozostaé w tym stanie.

Wyczuwanie tego, ze ciato czuje sie ,,po prostu” dobrze i przyjemnie, dla wielu z

nas w réznych momentach to skarb. Po prostu.
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— AgaSokotowska
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— Moo .

Taniec nie jest sposobem na zatracenie,
daje mozliwos¢ poznawania siebie i budowania gtebokich relaciji.
Ucielesnione spotkania zakorzeniajg w terazniejszosci, budujg nadzieje
na przysztos¢ i dobre wspomnienia rdwnowazace przesztosc.

AgaSokotowska
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